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9
月
５
日
か
ら
８
日
に
か
け
て
、
羽
幌

町
コ
オ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン

グ（
C
O
T
）普
及
事
業
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

コ
オ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
と
は
、
一
般
的
に
言
わ
れ
る
「
運
動
神

経
」
や
「
運
動
セ
ン
ス
」
な
ど
、「
運
動
の

器
用
さ
」を
高
め
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ひ
と

つ
で
そ
の
土
台
と
な
る
運
動
学
習
能
力（
学

ぶ
力
）を
得
る
こ
と
を
最
大
の
目
標
に
し
て

い
ま
す
。
今
回
は
そ
の
事
業
の
模
様
を
レ

ポ
ー
ト
し
ま
す
。
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場所/羽幌小学校体育館、羽幌中学校体育館

　

ま
ず
は
、
簡
単
な
脳
と
体
の
バ
ラ

ン
ス
、
リ
ズ
ム
、
反
応
な
ど
を
高
め

る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
実
技
指
導
を
受

け
ま
し
た
。
最
後
は
跳
び
箱
や
マ
ッ

ト
な
ど
を
障
害
物
に
見
立
て
て

「
ジ
ャ
ン
グ
ル
鬼
ご
っ
こ
」
な
ど
で
頭

を
使
い
な
が
ら
体
を
動
か
し
、
体
育

館
を
駆
け
回
っ
て
い
ま
し
た
。

　

講
師
は
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
Ｊ
Ａ
Ｃ
Ｏ
Ｔ

副
理
事
長
の
菅
野
美
津
枝
先
生
、
公

認
講
師
の
小
田
俊
一
先
生
と
事
務
局

長
の
菅
野
映
先
生
が
担
当
し
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
子
ど
も
た
ち
は
、
ふ
だ
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ん
あ
ま
り
し
な
い
体
の
動
き
に
戸
惑

い
な
が
ら
も
楽
し
そ
う
に
取
り
組
ん

で
い
ま
し
た
。
中
学
生
と
な
る
と
よ

り
レ
ベ
ル
の
高
い
動
作
課
題
を
増
や

し
、
多
様
な
運
動
能
力
・
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
・
活
動
意
欲
等
の

向
上
が
盛
り
こ
ま
れ
た
運
動
内
容
で

し
た
。

　

放
課
後
は
部
活
動
で
も
一
連
の

ボ
ー
ル
を
用
い
た
キ
ャ
ッ
チ
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
等
が
た
く
さ
ん
行
わ

れ
ま
し
た
。
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
に

富
ん
で
い
て
、
動
き
た
く
な
る
メ

ニ
ュ
ー
が
多
く
、
皆
真
剣
な
表
情
の

中
に
笑
顔
が
あ
る
の
が
印
象
的
で

し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
ス
ポ
ー
ツ
の
種

類
は
違
い
ま
す
が
、
今
回
の
体
験
を

機
会
に
こ
れ
か
ら
の
部
活
動
に
活

か
し
て
も
ら
い
た
い
で
す
。

　

今
回
の
事
業
実
施
は
、
多
く
の

方
々
の
ご
理
解
、
ご
協
力
が
あ
っ
た

か
ら
こ
そ
可
能
と
な
り
ま
し
た
。
次

世
代
を
担
う
に
ふ
さ
わ
し
い
心
身
共

に
た
く
ま
し
く
、
し
な
や
か
な
感
性

�������	
����

を
持
っ
た
子
ど
も
を
育
む
こ
と
は
誰
も
が
願
う
と
こ

ろ
で
す
が
、
そ
の
た
め
に
は
「
地
域
の
子
ど
も
は
、

地
域
の
大
人
が
見
守
り
育
て
る
」
環
境
が
必
要
不
可

欠
で
す
。
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　当町には平成23年８月に設立された「羽幌町
COT実践研究会」という組織があります。羽幌町
体育協会やスポーツ団体関係者で構成されてお
り、現在１２名の有資格者と役員等で構成されてい
ます。今まで、体験会、親子体験会、スポーツ少
年団への指導等様々な活動経験を通して今後も、
子どもから高齢者まで幅広い年齢層を対象に活
動していきます。この活動に興味のある方は気
軽に公民館や総合体育館へ声をかけてください。
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場所/総合体育館、中央公民館

　

高
齢
者
と
福
祉
関
係
者
を
対

象
に
行
わ
れ
た
体
験
会
は
約　
80

名
が
参
加
し
ま
し
た
。両
手
で

身
体
を
触
っ
て
い
き
、自
分
の

身
体
像
を
感
じ
取
る
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
や
鏡
の
よ
う
に
相
手
の
動

作
を
ま
ね
す
る「
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
・
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
」

で
は
、思
わ
ず
笑
い
が
こ
ぼ
れ

て
楽
し
い
体
験
会
と
な
り
ま
し

た
。午
後
6
時
か
ら
中
央
公
民

館
で
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
Ｊ
Ａ
Ｃ
Ｏ
Ｔ

�������

副
理
事
長
・
徳
島
大
学
大
学
院

教
授
の
荒
木
秀
夫
氏
の
講
演
が

行
わ
れ
ま
し
た
。C
O
T
を
通

し
て「
健
康
で
明
る
い
生
活
を

送
る
た
め
に
」と
い
う
演
題
に

も
あ
る
と
お
り
、子
ど
も
の
発

達
に
お
け
る
運
動
の
役
割
、脳

科
学
の
観
点
か
ら
の
役
割
な
ど
、

身
振
り
手
振
り
を
交
え
な
が
ら

熱
心
な
お
話
を
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
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場所/総合体育館

　

午
前
中
は
中
学
生
、
午
後
か
ら
は

小
学
生
を
対
象
に
荒
木
先
生
の
指
導

に
よ
り
行
わ
れ
ま
し
た
。
中
学
生
は

部
活
動
単
位
で
の
参
加
も
あ
っ
た
こ

と
か
ら
、
行
っ
て
い
る
ス
ポ
ー
ツ
の

特
性
を
考
え
た
特
別
メ
ニ
ュ
ー
、
小

学
生
に
は
「
寝
返
り
立
ち
」
や
「 
高
這 

た
か
ば

い
鬼
ご
っ
こ
」
の
よ
う
な
ゲ
ー
ム
形

式
が
取
り
入
れ
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
、

体
験
会
の
合
間
を
利
用
し
て
荒
木
先

生
に
よ
る
指
導
者
向
け
セ
ミ
ナ
ー
も

開
催
さ
れ
全
道
各
地
か
ら
約　

名
の

50

参
加
が
あ
り
ま
し
た
。
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最
終
日
は
認
定
こ
ど
も
園
・
ま
き

の
年
長
さ
ん
の
体
験
会
が
行
わ
れ
ま

し
た
。
最
初
は
、
荒
木
先
生
の
次
々

変
化
の
あ
る
動
き
の
模
倣
・
ま
ね
ご

と
か
ら
始
ま
り
、
す
ぐ
に
汗
び
っ

し
ょ
り
で
夢
中
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

後
半
で
行
っ
た
、
床
に
置
い
て
あ

る
す
べ
て
の
フ
ー
プ
（
輪
）
の
上
を

通
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
華
麗
な
ス

テ
ッ
プ
を
す
る
幼
児
も
い
て
、
見
学

者
か
ら
「
さ
す
が
年
長
さ
ん
」
と
い

う
声
も
聞
か
れ
ま
し
た
。
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両足を肩幅に開いて立ち「ズンチャ」
などの音に合わせて体幹をリズミ
カルに傾け、「く」の字になるよう動
きます。「ズン」で「く」の字になり、
「チャ」で立った姿勢になるように、
振り子のリズムで、止まる瞬間をつ
くらないように動き続けます。
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ポイント
 　 頭はまっすぐのままで、膝が曲
がらないようにします。

　  イメージ通りに動けているか鏡
を見ながら行うと効果的です。

�

�

※くの字は「体幹の動きに自ら気
づかせ『身体像』をつかむ」こと
が目的になります。大人が形を教
えて出来るようにしてあげるので
はなく、動きの違いを感じながら
楽しみましょう！

考案者：荒木秀夫(徳島大学大学院)
資料提供：NPO法人JACOT
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